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CALIVING

VAJE

Vaja za medsebojno povezovanje Kaj sem se do sedaj naucil o sebi

Udelezence prosite, naj razmislijo, kaj so se do sedaj naucili o sebi naizobrazevanju.
Nato naj to delijo s skupino.
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OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Spodbudite udelezence, naj pomislijo na pozitivne stvari, ki so se jih naucili o
sebi - naj gre za neko vrlino - in to povezite z vajami iz ucnih ur. V tej in nasled-
nji uéni uri bodo imeli vec¢ ¢asa, da razmislijo, kaj so se naucili, zato ni nujno, da
gre samo za eno stvar.
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Laurina zgodba

Predvajajte kratek videoposnetek Laurina zgodba, ki je na voljo na povezavi
https:/www.youtube.com/watch?v=ghAwU20mySI|&feature=youtu.be
This film was produced by MIND

Udelezenci naj razmislijo:
* Kaj je pomagalo Lauri, da je zacela drugace razmisljati o svoji situaciji oz.
zgodbi?
* Kaj bi to spremenilo zate ali druge?

* Kako Laura uporablja svojo zgodbo, da pomaga drugim?
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OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Ta kratek videoposnetek je Se en primer nekoga, ki deli svojo zgodbo o okre-
vanju - ali en vidik te zgodbe. Najpomembneje za to uéno uro je, da je Laura
spremenila kontekst ali zacela drugac¢e razumeti svojo situacijo/zgodbo, tako
da je naracijo spremenila iz »kaj je narobe z mano« v »kaj se mi je zgodilo«. Ta
drugacen pristop ji je pomagal osmisliti situacijo, ki je ni razumela in pri kateri
se ji je zdelo, da ima malo ali ni¢ nadzora. Poleg tega Laurina zgodba izposta-
vlja, da Laura ne deli le svoje zgodbe, ampak jo uporablja, da pomaga drugim,
tako da vpliva na to, kak§no podporo prejemajo. To je primer dozivljanja zgodb.
Udelezenci morda menijo, da s svojo zgodbo lahko pomagajo drugim samo na
neposreden nacin, a obstaja tudi mnogo drugih moznosti, kot so vplivanje na
politike in prakso ali sodelovanje pri izobrazevanju o okrevanju.
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Moja dosedanja zgodba

Uporabite prilozen delovni list ali prosite udelezence, da zapiSejo svoje misli ali
uporabijo kamero nasvojih pametnih telefonihin se posnamejo med odgovarjanjem

na naslednja vprasanja:

* Kdo sem jaz?

* Kaksna je bila moja pot okrevanja?

* Kaj so bile moje prelomnice?

* Kaj sem se naucil o sebi?

* Kaj po¢nem, da skrbim za svoje duSevno zdravje in vztrajam na poti

okrevanja?

To je sicer individualna vaja, a udelezencem bo morda lazje, ¢e se o teh stvareh
pogovorijo s partnerjem v paru ali v manjsih skupinah.
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OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

To je priloZznost za udeleZence, da pregledajo, kaj so se naucili do sedaj na izo-
brazevanju in zacnejo razmisljati o tem, kako bodo razvili svojo zgodbo. Spom-
nite jih, da si lahko pomagajo z vajami, zapiski in izrocki. Udelezenci bodo za to
vajo potrebovali kar nekaj ¢asa in bodo morda z delom zaceli med uéno uro, ga
dokoncali doma in nato prinesli opravljeno nalogo na naslednjo uro.
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Deljenje moje zgodbe

Udelezence prosite, da razmislijo o zgodbi, ki so jo razvili ali jo razvijajo v okviru
prejSnje vaje. Kaj sta dve ali tri klju¢ne stvari, ki jih Zzelijo deliti z drugimi?
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OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Ta vaja pomaga udelezencem, da razmislijo o tem, kaj zelijo deliti z drugimi.
Spodbudite jih, da razmislijo o skrbi zase in za svoje dobro pocutje, a da hrkati
razmislijo, kako bi to koristilo in navdihnilo druge osebe na njihovi poti okre-
vanja.

Spomnite jih na videoposnetke, ki so si jih ogledali med uénimi urami in da ni
nujno, da je to, kar bodo delili nekaj novega ali zapletenega. V¢asih je koristno
prisluhniti nekomu, ki z drugimi deli nekaj, kar se je naucil ali kar po¢ne, da se
pocuti dobro.



Moja dosedanja zgodba

KDO SEM JAZ? MOJA POT OKREVANJA

MOJE PRELOMNICE KAJ SEM SE NAU@IL 0 SEBI

KAJ PO@NEM, DA SKRBIM ZA SYOJE DU@EVNO ZDRAVJE NA POTI
OKREVANJA
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Deljenje moje zgodbe
Kaj zelim deliti?

Razmisli o dveh ali treh stvareh iz tvoje zgodbe, ki bi jih najraje delil z drugimi.....

Zakaj je to pomembno zame?
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